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bas yazar

Diinyanin gittik¢e hizlandigini ve kontrolden ¢ikan bu
hizl1 déniisiin bizi de i¢ine ¢ektigini hissettiginiz hi¢ oldu mu?
Onceki nesiller asla bizim kadar hizla yarigmak ve baskilarla
basa ¢ikmak zorunda kalmadilar.

Hala siire gelen korkung carpigmalarda, savasin
tahrip ettigi dehset verici sartlarda, inanilmaz baskilar altinda
yasamak zorunda kalanlar1 duyuyor, goriiyoruz. Gilivensiz bir
gelecegin, aile fertlerinin yaralanacagi, hatta dlecegi endisesi,
senelerdir 6zenle meydana getirdikleri biitiin varlarimi yoklarini
kaybetme korkusu gibi korkung baskilarin altinda yasamaya
dayanmak neredeyse tamamen olanaksiz.

Biz daha barigsal ortamlarda yasiyor olsak da, orada
da baska baskilar var. Is giivensizligi, pazarlarda ki rekabet,
fabrikada ki is¢iden tutun, yoneticilere kadar iiretimde ki
herkesi baski altina sokuyor. Gittikge daha c¢ok insan iki
yakalarin1 bir araya getirebilmek icin birka¢ iste birden
calismak zorunda kaliyorlar — ve is giinii sona erdiginde baski
sona ermiyor. Her giin ev ile is yeri arasinda gidip gelenler,
sinirleri harap eden yogun trafikte veya kalabalik toplu tasima
araglarinda saatler gegiriyorlar. Bazi c¢alisan ebeveynler
evlerine, kendi ebeveynlerinin asla tahmin edemeyecegi bir
miicadele vermek tizere doniiyorlar. Cocuklarinin gelecekteki
is imkanlar1 ve mutluluklari, onlarin siirekli artan bilgileri
toplayarak, iyice Ogrenmelerine ve sersemletici bir siiratle
ilerleyen teknolojiye yetismelerine bagli. Sonra filmler. TV;
miizik ve hemen herkesin kendinden baska biri olmak — daha
zengin, daha alimli, daha basarili, daha gii¢lii, daha meshur biri
olabilmek i¢in ¢ilginca c¢aba sarfettigi reklamlar, ilanlar var.
Bugiinlerde bir ¢ok insanin stresli olmasina sagsmamali!

Eger bunlar yeterli degilse, daha bizi baglayacak
“ikinci el” stres olanaklar1 da var, Arkadaslar, is arkadaslari,,
aceleci alig veris edenler, usandiran pazarlamacilar, ve
arkamizda streslerini bizimle paylasmaya son derece istekli
siiriiciiler. Kendileri bu kulvarda hizli kosmayanlar igin,
kosanlar tarafindan kulvar digi birakilma korkusu wvardir.
Bakildiginda stres yaratan bu olaylarin bir sonu yok gibi
gorunuyor.

Yukarida soz edildigi gibi stresler altinda iseniz ve
¢ozlimler arryorsaniz, o zaman okumaya devam edin, ¢iinkii bazi
seylerin boyle olmasi gerekmiyor, ¢iinkii bazi seyler degismeli.
Her tiir stresten kurtulmanin kesin ve basit bir yolu var.
Kendinizi daha huzurlu, daha iyi, daha saglikli hissedeceksiniz,
daha verimli olacaksiniz, daha rahat uyuyacaksiniz, daha mutlu
olacaksiniz, hayattan daha cok sey alacaksiniz ve verecek
daha ¢ok seyiniz olacak — yalnizca her giin birka¢ dakikanizi,
asagidaki denenmis onerileri uygulayarak!

Christina Lane
Motivated
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kAvALAR

Zamanlama konusunda bir uzman, bir grup isletme
ogrencisi ile bir sdylesi yapiyordu. Basari diizeyi ylksek
ogrencilerin karsisinda durarak, eline bir galonluk, agzi b
genis bir kavanoz aldi ve 6nindeki masanin Gzerine koydu. S|Z|n
Sonra yumruk biyukliginde bir diizine kadar kayayi
cikartip gostererek, bunlari birer birer, dikkatlice kavanoza hayatlnlzda

yerlestirdi. Kavanoz baska kaya pargasi sigmayacak k| bquk
sekilde tepesine kadar doldugunda, onlara sordu, “Bu
kavanoz dolu mu? kayalar

“Evet” dedi sinifta ki herkes bir agizdan.

“Gergekten dyle mi?” dedi sonra ve masanin
altindan bir kova ¢akil ¢ikardi. Kavanozun igine biraz gakil
bosaltti, cakil taglarinin asagida biyik kayalarin arasindaki
bosluklara yerlesebilmesi icin kavanozu salladi. Sonra
gruba bir kere daha sordu, “Kavanoz dolu mu?”

Bu sefer artik sinif onun bir seyler gevirdigini
anlamisti. “Belki degildir,” diye cevap verdi i¢lerinden biri.

“Glzel!” diyerek, masanin altina uzanarak, bu defa
bir kova kum ¢ikardi. Kovada ki kumu kavanoza bosaltmaya
basladi ve kum igeride kayalarin ve ¢akillarin arasinda
kalan buttin bosluklari doldurdu. Yine bir kez daha sordu
ayni soruyu, “Bu kavanoz dolu mu?

“Hayir!” diye bagirdi bitin sinif.

Bir kez daha “Guzel!” dedi konugmaci. Sonra eline
bir srahi su alarak, kavanoz agzina kadar doluncaya kadar
bosalttl.

Sonra sinifa soyle bir bakti ve sordu, “Bu érnekle
anlatmak istedigim nokta nedir?”

Hevesli bir dgrenci elini kaldirdi ve soyle dedi,
“Anlatmak istediginiz, programiniz ne kadar dolu olursa
olsun, eger gercekten siki gcaba gosterirseniz, her zaman
icin
araya daha fazla seyler sigdirabilirsiniz!”

“Hayir,” diye yanitladi konusmaci, “ anlatmak
istedigim nokta o degil. Bu 6rnegin bize ogrettigi gercek
sudur: Eger biyik kayalari igeri ilk 6nce koymazsaniz, daha
sonra asla koyamazsiniz.” _

Sizin hayatinizda ki “bulyuk kayalar” nelerdir? Ik
once onlari yerlestiriyor musunuz? W

nelerdir?
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Futbol oynayan kiigiik cocuklari
seyrediyordum. Bu ¢ocuklar yalnizca bes ya
da alt1 yaslarindaydilar, fakat gercek bir futbol
mag1 oynuyorlards, ciddi bir mag. Iki takim,
takimlarin koclari, formalar ve anne babalar,
her sey tamamdi. Ben hig birini tanimiyordum,
o yiizden kazanmak veya kaybetmek kaygisi
olmadan magin keyfini ¢ikarabilirdim.Yalnizca
anne, babalarin ve koglarin da boyle
yapabilmesini isterdim. Takimlar birbirleriyle
oldukga denk diizeydeydiler. Ben onlara
kisaca Birinci Takim ve ikinci Takim olarak
nitelendirdim.

[lk yarida kimse say1 yapmadi.
Cocuklar ¢cok neseliydiler. Ancak ¢cocuklarin
olabilecegi kadar dogal, sakar, ve igtendiler.
Kendi ayaklarina takilip diistiyorlar, topa
takilip tokezliyorlar, topa tekme atarken
kacirtyorlardi, fakat bunlar onlarin
umurlarinda degildi.—Onlar egleniyorlardi!

Ikinci yarida,  Birinci Takim’in
kocu, takimin as oyunculari olduklarini
diisiindiigiim oyuncular1 ¢ikardi ve yedekleri
oyuna soktu, yalnizca en iyi oyuncusunu
kalede birakti. Oyun ¢ok dramatik bir duruma
doniistii. Sanirim kazanmak, bes yasinda da
olsaniz dnemli bir sey, ¢iinkii Ikinci Takim’in
kocu en iyi oyuncularini ¢ikarmadi ve Birinci
Takim’in yedekleri onlarla kesinlikle denk
diizeyde degildiler.

Ikinci Takim oyunculari, kaledeki
kiiciik cocugun etrafinda kiimeleniyorlard.
Bes yasina gore bayagi {istiin bir sporcuydu,
fakat kendisiyle ayni1 diizeyde iyi, li¢ veya dort
kisiyle denk diisemezdi. Ikinci Takim say1
yapmaya basladi.

4

Bir FuTBOL OYuNu UzE

Kiiciik yalniz kaleci her seyini ortaya
koyuyordu, gozii kara bir sekilde kendini
atilan toplarin iistiine atiyor, cesurca onlari
durdurmaya calistyordu. Ikinci Takim hizla
iki say1 birden One gecti. Bu gen¢ ¢ocugu
cileden ¢ikardi. Hirs manyagi olmustu,
bagirtyor, kosuyor, atliyor, pike yaptyordu. Var
olan tiim dayanma giiciinii toplayarak, nihayet
gole yaklasan oglanlardan birinin 6niinii kesti,
fakat oglan topu yirmi adim ilerideki baska bir
oglana att1 ve geng kaleci tekrar yerini alana
kadar artik ok gecti. Ugiincii golii attilar.

Cok gegmeden kalecinin anne,
babasinin kimler oldugunu 6grenmistim.

Iyi, efendi goriiniislii insanlardi. Babasinin
kravati ve kiyafetiyle dogrudan isten ¢ikip
geldigi belliydi. Bagirarak ¢ocuklarina cesaret
veriyorlardi. Sahada oglani, yan ¢izgide de
anne, babasini izlemeye tamamen kendimi
kaptirmistim. Ugiincii golden sonra ¢ocuk
degisti. Bosuna ugrastigini1 gorebiliyordu,
onlart durduramazdi. Vazgegmedi, fakat
sessizlesti, umutsuzluga diistii. Bosuna diye
diisiindiigii biitlin yliziinden okunuyordu.

Babas1 da degisti. Oglunun daha ¢ok
ugrasmasi, hizlanmasi, harekete gegmesi i¢in
elinden geleni yapiyor, bagirarak tavsiye ve
cesaret veriyordu. Fakat sonra degisti; kaygili
bir hal aldi. Orada dayanmakla iyi yaptigini
soylemeye ¢alist1, Oglunun duydugu act
yiiziinden, biiyiik tiziintii duyuyordu.

Dordiincii golden sonra, ne olacagini
biliyordum, daha 6nce de gormiistiim. Kiigiik
oglanin fena halde yardima ihtiyaci vardi,
fakat ortada alabilecegi bir yardim yoktu.

Topu fileden ald1 ve onu hakeme verdi
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ve sonra agladi. Gozlerinden akan
kocaman goézyaslari iki yanagindan
asag1 dokiiliirken orada dylece kaldi.
Dizlerinin iistiine ¢oktii, sonra
babasinin sahaya girmek tlizere
oldugunu gordiim. Karis1 onun
bilegini kavrayarak, “Yapma Jim,
onu mahgup edersin.” dedi.

Fakat oglanin babast
elini ondan ¢ekerek kurtardi ve
sahada kogmaya basladi. Bunu
yapmamaliydi, ¢iinkii mag hala
devam ediyordu. Takim elbise,

kravat, sik ayakkabilarla falan,
Oylesine sahaya dald1 ve oglunu
kaldirdi, boylece herkes goérecekti,
iste bu onun ogluydu!
Ve ona sarildi, Optil,
onunla birlikte agladi!
Hayatimda higbir
insanla bu kadar gurur
duymamistim.

Onu kucaginda
sahanin disina tasidi, yan
cizgiye yaklasirlarken
sOyle dedigini duydum,
“Oglum seninle ¢ok
gurur duyuyorum. Orada
harikaydin. Herkesin senin
benim oglum oldugunu
bilmesini istedim.”

“Baba,” diye oglan higkirdi,

Hayat macinda her gin hepimiz

goller yiyoruz. Cok ugrasiyoruz. “onlar1 durduramadim. Denedim baba, denedim,
GOzimiz kara, her yana denedim ama gollerini yedim.

kosturuyoruz. Ofkeleniyoruz, “Scotty, kag tane gol atmig olmalari
hirslaniyoruz. Var gucimuzle onemli degil. Sen benim oglumsun, ve ben seninle
cabaliyoruz. Gozlerimizden yaslar  gurur duyuyorum. Simdi sahaya dénmeni ve
geliyor, caresizce dizlerimizin magi bitirmeni istiyorum. Biliyorum birakmak

uzerine gokuyoruz. Fakat Allah bizi  istiyorsun, fakat bunu yapamazsin. Ve oglum gene
gozetiyor, bitin insanlarin 6niinde,  gol yiyeceksin, fakat hi¢ dnemli degil. Simdi git ve
biitiin alay eden, kahkahayla giilen ~ oyna.”
diinyanin éniinde! O her zaman bize Bu bir fark yaratti. Yarattigim
cesaret vermek ve yardim etmek soyleyebilirim. Yapayalniz oldugunuzda, gol
icin orada. Ve ciinkii hayat macinin yediginizde ve onlar1 durduramadiginizda, bunun
sonucunu O tayin sizi sevepler icin higbir 6neminin olmadigini bilmek
ettigine gore, biz vazgegmedigimiz ~ 50k sey ifade eder. Kiigiik adam kosarak sahaya
siirece, O bizi galip ilan edecektir. geri dondii. Ikinci Takim iki kere daha gol att1, fakat
onemli degildi. W
Motivated Say1 6 5



Stresten
kurtulmak

Baski Altinda misiniz? |, oo

Yapilacak ¢ok sey var, fakat bunlari yapmaya yetecek kadar adimlar

zaman yoksa, veya i¢inde bulundugumuz durum, hedeflerimize
ulasmamizi engelliyorsa, baski altina girmek ¢ok kolaydir. Yeteri kadar
1s yapamadigimizi veya yeteri kadar hizli yol alamadigimiz: diistiniir
ve kendimizi daha zorlariz. Fakat esasinda bunu yaptigimiz zaman,
genellikle daha az ise yariyor ve hatta daha az sey yapmis oluyoruz.
Stres bizi bir ¢ok sekilde engelliyor: Sinir sistemimizi fazladan
zorlayarak, zihinsel kapasitemizi azaltiyor. Cok acele hareket etmek
istememize neden oluyor, dolayisiyla, gerektigi kadar dikkatli olamiyor
ve kolaylikla hatalar yapiyoruz. Insanmn istekliligini, ilhamin1 bastirtyor.
Bizi sinirli yapiyor ve digerleri i¢in birlikte ¢alisilmasi zor bir kisi haline
getiriyor. Gergekten yasama sevincini yok ediyor! Kendimizi bask1
altina sokmaya miisaade etmek, verimliligimizi, iretkenligimizi her
yonden ters etkiliyor.

Baski m1? — Yoksa Huzur mu?

Baski altina girmek tizere oldugumuzun farkina varmak ve
bu hisse karsi olumlu adimlar atmak, herhalde edinmemiz gereken en
onemli aligkanliklardan biridir.

[lk olarak, baski nedir? Eger isin gercekten dziine inecek
olursak, baski korku veya kaygidir diyebiliriz — hedefimize
ulasamayacagimiz veya bitis tarihine yetisemeyecegimiz kaygisi; gerekli
finansman1 saglayamayacagimiz kaygisi; Insanlar1 hayal kirikligina
ugratacagimiz kaygisi; gelecek korkusu; sosyal baski korkusu; v.b.

Gegenlerde birisi soyle bir espri yapti, “Bana kayginin bir ise
yaramadigini soyleme! Tecriibelerimden biliyorum. Kaygi duydugum
seyler asla bagima gelmiyor!” Kulaga komik geliyor, fakat aslinda
oldukga gergek, ¢linkii cogu kez gereksiz yere kaygi duyariz, bu da
vadesi gelmeyen dert i¢in faiz 6demeye benzer.

Baski gercekten de iiretkenligin tam olarak karsitidir! Bu neden
boyledir? Ciinkii baskr duygusu kaygi ve gerilim yaratarak, enerjimizi
biiytik olctide tiiketir ve baski altindayken genelde ilk olarak en ¢ok
ihtiyacimiz olan seyi — yani sessizlik i¢inde derin diisiinme zamanimizi
— program dis1 birakiriz. Eger her giin sessizlik i¢inde gegirebilecegimiz
kiiclik bir zaman ayirmay1 ihmal edersek, bu bizi olumsuz yonde etkiler.

Stres be baski yaratan birgok nedenler vardir ve muhtemelen
herkesin sorumluluklarinin yarattigi bu stres ve baskiy1 digerlerinden ¢ok
daha yogun hissettigi zamanlar olmustur. Son yapilan tibbi bir raporda,
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bu baski ve kaygi duygusunun viicudun savunma mekanizmasini
zayiflatarak, bulagici hastaliklara yakalanma olasiligini arttirdigi 6ne
siiriiliiyor. Kalp rahatsizliklari, yiiksek tansiyon, artirit(mafsal iltihab1) ve
mide tlserlerinin baglica nedeni, kaygi, gerilim, stres ve korku!

Bu yiizden saglikli olmanin ve kendini iyi hissetmenin
anahtari, stres ve baskidan kaginmaktir. Kendimizi biraz zorlamak
ve kendimizden yeteri kadarin1 beklemek iyidir, fakat ayn1 zamanda
siirlarimizi bilmeli ve zamanimizi gergekei hedefler dogrultusunda
organize etmeliyiz. Glinliik ¢alisma zamanimizi organize ederken,
biraz zaman ve diislinceye yer ayirirsak, islerin gidisati ¢cok daha rahat
olacaktir. Bu, bask1 duygusunu ortadan kaldiracaktir.

Bazen elimizdeki is gercekten fazla gelmeye ve bizi zorlamaya
baglarsa, bir miiddet i¢in — sadece bir iki saatligine bile olsa - her seyden
uzaklagsmak ¢ok yardimci olacaktir. Biraz ara verebilir ve tamamen
degisik bir seyler yapabiliriz. Bu bizim sorumluluklarimiza yenilenmis
bir vizyonla donmemize yardimc1 olacaktir. Ayni sekilde, zindelik
veren beden egzersizleri yapmak da, 6zellikle acik havada ve giineste
yapilabilirse, stresi atmaya ¢ok yardimei olacaktir. Egzersiz yapmak,
gerginligi ve stresi atmakta gercekten cok yardime1 olmaktadir.

Korku ve kaygmin — ve bunlarin neticesinde olugan stresin — en
biiyiik iki kaynagi, gecmis ve gelecektir — gegmise duyulan pismanlik ve
gelecege duyulan korku! Ge¢misi unutmak ve gelecek hakkinda endise
duymamak, mutlu olmak ve kaygilarimizin ¢ogundan kurtulmak i¢in
uyulmasi gereken en énemli iki kuraldir.

Bize zarar veren kaygilardan kurtulmak i¢in, modern okyanus
yolcu gemilerindeki sistemden ders alinabilir. Bu gemiler o sekilde insa
edilmislerdir ki, kaptan bir diigmeye basarak su ge¢irmez bir boliimii bir
digerinden ayiran celik kapilar1 indirebilir ve eger bir felaket sirasinda
geminin teknesi delinirse burasini kapatarak geminin batmadan yoluna
devam etmesini saglayabilir. Ayni sekilde, hayatlarimizin “gemilerinde
de” bu bdyle olmalidir. Diin ve onun hatalari, basarisizliklar1 hakkinda
duydugumuz kaygilarin 6niinii kesecek kapilar1 indirmeyi 6grenmeliyiz,
ayni zamanda baska bir kapiy1 da indirmeli ve gelecekle ilgili gereksiz
korkularimizi da disarida birakmaliy1z. Aksi halde kaygilarimiz bizi
batirabilir.

Gecmisi degistiremeyecegimizi kendimize hatirlatmamiz iyi olacaktir,
fakat gelecek i¢in kaygi duyarak ve kendimizi gereksiz yere baski
altina sokarak, gayet iyi olan simdiki zaman1 mahvetmemizin miimkiin
oldugunu da unutmamaliy1z. Eger sessice derin diisiinebilecegimiz
anlara hayatimizda yer vermeyi dgrenebilirsek, bunun omuzlarimizdaki
yiikleri hafifletecegini ve sorunlarimizin ¢oziilecegini, meselelerin
hallolacagini, islerin daha rahat, daha hizli ve daha verimli
yiiriitiilecegini gorecegiz. Biitiin hayatimiz degisecek! l
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Amerikali is adamu, i¢inde tek bir balik¢inin bulundugu k clik
bir tekne kiyiya yanastiginda, Meksika’daki kiiciik bir kiy1
kasabasinin iskelesinde duruyordu. Teknede bir siirii biiyiik, sar1
ylizgecli ton balig1 vardi. Amerika’li, Meksika’liy1 baliklarinin
kalitesi i¢in 6vdii ve bu baliklar1 tutmanin ne kadar siirdiigiinii
sordu.

Meksika’li cevap verdi: “Cok az.”

O zaman Amerika’li neden denizde daha uzun kalip
daha fazla balik tutmadigini sordu. Balikei, ailesinin acil
ihtiyaclarini karsilayacak kadar balik tuttugunu sdyledi. O
zaman Amerika’l1 s0yle sordu: “Peki geriye kalan zamaninda ne
yapiyorsun?”’

Balik¢t soyle dedi: “Geg yatarim, biraz balik tutarim,
cocuklarimla oynarim, karim Maria ile siesta yaparim. Sonra
her aksam kasabanin merkezine iner, dostlarimla biraz sarap
yudumlarim ve gitar ¢calarim. Dolu ve mesgul bir hayatim var
bayim.”

Ameria’li dalga gecti: “Harvard’dan master derecem var
ve sana yardim edebilirim. Balik tutmak icin daha fazla zaman
ayirmalisin ve kazandiklarinla daha biiytik bir tekne almalisin.
Bu daha biiyiik tekneyle kazanacagin paralarla bir siirii tekne
alabilirsin. Sonunda bir balik teknesi filosuna sahip olursun.
Tuttugun baliklar1 bir araciya satacagina dogudan onlari isleyen
kisilere satarsin ve nihayetinde kendi fabrikani acarsin. Uriinii,
tiretimi ve dagitimi sen kontrol edersin. Sonra bu kiiciik
y1 kasabasindan tasinip Mexico City’e, ardindan Los Angeles’a
e en sonunda kendine ait bir firmayi isletecegin New York
ity’e taginman gerekir.

Balike1 soyle sordu: “Peki bayim, tiim bunlar ne kadar
zaman alacak?”

“On bes veya yirmi y1l.”

“Peki sonra ne olacak, bayim?”

Amerika’l giildii ve soyle dedi: “Hikayenin en giizel
kismi1 bu. Zaman geldiginde sirket hisselerini halka satarsin ve
cok zengin olursun. Milyarlarin olur.”

“Milyarlarm1 bayim? Peki sonra ne olacak?”

Amerika’li soyle dedi: “Sonra emekli olursun ve geg
yatacagin, biraz balik tutacagin, torunlarinla oynayacagin, karin -~
Maria ile siesta yapacagin ve aksamlar1 kasabanin merkezine i
inip dostlarinlara sarap yudumlayacagin ve gitar ¢alacagin kiiciik
bir sahil kasabasina tasinirsin.” Il
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Dustiniin ki, bir
bankaniz var ve her
sabah hesabiniza
86,400 dolar geciyor,
fakat her aksam
bakiyeyi iptal ediyor.
Ne yapardiniz?
Elbette biitiin paranizi
son kurusuna kadar
geri ¢ekerdiniz! Sizin
de boyle bir bankaniz
var ve ad1 da Zaman.
Her sabah hesabiniza
86,400 saniye
yatiyor, her aksam,
1yl amaglar i¢in
yapilmamis yatirimlar
— kaybedilmis

— sayiliyor. Onun i¢in
zamaninizi dogru
yatirimlarda kullanin!
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Nasil daha fazla i yapabilirim? Sanki bir giiniin
saatleriyeterligelmiyor, yapmam gereken bir cok
dnemliisibirakmak zorunda kallyorum.

Eger hedeflerinize ulagmanizi, isleri daha sonraya

ertelemek engelliyorsa, o zaman zamaninizi planlamak

ve programlamak, onlara ulagmanizi hizlandirabilir.,
Zamaninizi daha iyi idare etmeyi 6grenmeniz gerekiyor olabilir.
Plan yapmak zaman alir, fakat uzun vadede hem zaman, hem
isten tasarruf edersiniz. Ayrica, onceliklerin yerine getirildigini
bildiginiz icin, kafaniz gok daha rahat olur. Agagidaki ip uglari
denenmis ve ispatlanmistir:

Hizl ve verimli galisma: En verimli olmak igin,
listenizde ki en énemli igi se¢in ve ilk_6nce onu yapin.
Zamaninizi kullanma konusunda dogru secimler yapmak, etrafta
yapilmasi gereken herhangi bir isi verimli olarak yapmaktan daha
onemlidir.

Oz-disipilin: Akilli calisma, disiince, dz-disiplin
ve degisim Ozverisi gerektirir. Tavirlarinizi ve galisma
aliskanliklarinizi dikkatle gdézden gegirmeye ve hangi dustince
veya davranis sizi engelliyorsa bunlari degistirmeye istekli
olmalisiniz.

Hedeflerle Yonetim: Bu, prosediir veya kurallar geregi
degil, belirlenmis hedefler dogrultusunda disinmek demektir.
Sorular sorun. “Tam olarak neyi basarmaya caligiyoruz?” Bunu
neden yapmak zorundayiz?” “Daha iyi bir yolu var mi? Basariyi
elde etmek icin birkag sey, hedef belirlemeyi 6grenmekten ve
o hedeflere ulagmak igin formiller Gretmekten daha 6nemlidir.
Hedeflerinizi yazmak — uzun vadede, orta vadede ve kisa vadede
—sizin acik ve kesin olmanizi gerektirir. Bu ilk adimdir.

Gergekgi olun: Hedeflerinizi pratik ve ulasilabilir tutun.
Ve unutmayin , bazi hedefler onlari belirlediginizde gergekgi
olabilirler, fakat hayat ve sartlar degisebilir. Gerektiginde
hedefinizi veya planinizi degistirmek durumunda kalirsaniz,
“basarisiz” olmus sayillmazsiniz.

Biiyiik Begler: Onceliklerinizi belirlemek ve onlara
bagh kalmak igin , kendinize yardim etmenin bir yolu, ilk bes
hedefinizin listesini yapmak ve bunlari bagarmak igin atilacak
gerekli adimlarin ana hatlarini belirlemektir. Bu listeyi aynaniza
yapistirin, veya galistiginiz yerde, her gun gorebileceginize
emin oldugunuz bir yere ilistirin. Ikinci bir kopyasini ¢ikartarak,
cebinizde veya clizdaninizda saklayin.

Derin distinmek: Basariya ulagmanin gercek sirri,
derinlemesine dustnmek ve bir sonraki etapta neyin tzerinde
gall§aca§|n|za karar vermekte gizlidir.

Isi yapmak igin ihtiyaciniz olan akli, fikri ve glicl, derin
disindlginiiz o sessiz anlarda bulacaksiniz.

Denemeye devam edin! Hepsi bir anda olmazsa,
Umitsizlige kapilmayin. Eski aligkanliklar zor Glirler, fakat her
gln, bir dncekinden daha iyisini yapmak igin yeni bir sanstir!

Bu giin baglayin! Beklemek niye? l



Cilgn
Kosastarma!
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Beni tizen ufak tefek kaygilari,
Diin kaybettim,

Kirlarda gezerken onlari.
nasan rtizgarlar arasinda,
uzular, koyunlar otlarken,
Hisirdayan agacglarda,

lar civildagirken

aptalca korkularimi olabilecekler icin,
atip attim hepsini birden,

onca kokan otlarin arasinda gezinirken.

Yeni bicilmis sapsari samanlarin,

Uzun musir yapraklarinin yaninda dinlenirken
Ve boynunu biikmis gelincikler uyuklarken,
Kot dustinceler yok olup, iyileri dogarken,
Kirlarda Allah’la birlikteyken!

Elizabeth Barrett Browning
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Katir ve esekler bize ders vermek
icin yaratilmis olsalar gerek!

Onlar, pek akilli olmayan ancak ¢ok
calisan hayvanlardir; onlar ¢ok yavas
ancak atlardan daha dayaniklidir ve
daha fazla yiik tasiyabilir. Onlar dag
basimin “Yik Beygirleri’dir. Onlar,
atlarin 6lmeden gecemeyecegi dar ve
dik patikalar1 asabilir, atlarin 6zellikle
de yaris atlarinin asla tasryamayacagi
ylkleri kilometrelerce tasiyabilir.

Yaris atlar1 pist etrafinda birkag
turu hizla kosabilir, hepsi bu kadar!
Onlar, gergin ve sinirlidir, onlar yiik
beygiri degildir. Onlar, sebatla ¢alisan ve
ylik tastyan hayvanlar degildir. Ama katir
ve esekler dyledir ve ¢ok inat¢ilardir.
Onlarla yavas olmasiniz, zamanlamay1
onlar yaparlar. Onlar, yavas yavas ilerler,
ama sonunda basarir, istedigi yere ulagir.
Bu, kaplumbaga ile tavsanin hikayesine
benziyor: Kaplumbaga yavas hareket
ediyordu, ancak hedefe ulasiyordu!

Taksi soforlerine kag kereler
“Yavas gidin ve uzun yasayin. Hizl
yasarsaniz, geng Oliirsiiniiz.” dedigimi
hatirlamiyorum bile. Doktorlar ve saglik
uzmanlari, baski ve stresin
insanlan oldirdiigiini
ve ginumuzin
hastaliklarinin
cogunun baski,
stres veya diizensiz
beslenmeden
kaynaklandigini
sOyliiyorlar. Bask1
ve hiz, insanlarda
kalp sorunlari,
sinir hastaliklar
ve yluksek
tansiyon ortaya
cikariyor ve 6liimii
ne neden oluyor.
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Allah’1im, yavas ilerlememize
yardimci ol! Zamani bosa
harcamamaliy1z, ancak acele hareket
edip sabirsiz olmak yerine Allah’a
glivenmeliyiz. Sabirli olmak, sebatla,
azimle ¢alismak ve zamani bosa
harcamamalk, telagh ve kaygili olmamak
ve hedefe yavas yavas ulagmaktir.
Sabirsizli k ise hiz, acele, tez canlilik,
baski ve stres ¢agristirir! Sabirda inang
vardir. Sabirsizlik ise inang eksikligine
delalettir. Sabirsizlik, acele etmedigimiz,
arkasindan itmedigimiz stirece bir
isin gerceklesecegine inanmadigimizi
gosterir.

Fakat eger imanimiz varsa,
sabredebiliriz, yavas gider ve erken
variriz!

YAVASLAYIN

ORAYA
DAHA HizLl

VARACAKSINIZ
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Insanlar pillere ¢ok benzer; dinlemeye, yeniden enerji toplamaya
gereksinim duya]"}lar, cok fazla giic harcamaya dayanamazlar.
Kendinize dikkat etmelisiniz.
.
Diizgiin beslenmek, diizgiin egzersiz yapmak, diizgiin dinlenmek ve
diizgiin yasamakla hemen herkes sagllikli kalabilir.
.

Yorgunsan, dinlenmelisin. Yorgunsan, bir adim geri ¢ekilmeli ve
degnegi digerlerine birakmalisin. Ne zaman gitmek ve ne zaman
durmak, ne zaman vermek ve ne zaman tutmak, ne zaman ¢aligmak
ve ne zaman dinlenmek, ne zaman devam etmek ve ne zaman durup
diisiinmek gerektigini bilmelisin.

.
~_ Yalmz kalmak i¢in zaman ayiran insanlarin genellikle bir derinlikleri

ﬂ vardir, yaratici olurlar ve huzurlu bir giiven duygusuna sahiptirler.
—_ ! ’
Oliimiine ¢alismayin!
°
Hicbir is, durup birkac dakikaligina ilham almak ve dinlenmek icin
zaman ayiramayacak kadar ¢ok 6nemli olamaz.
.
Her zaman, i¢imizde iman ve inang olusturan, giiven ve huzur veren
bir ruhun yakininda olmaya ihtiyacimiz vardir, bu diger ansanlarda da
huzur ve giiven yaratmayi saglar, ¢iinkii ruh halimiz bulasicidir.
.
Bir tek Allah, evrene bir anlam, gezegenlere bir amac, kalbimize
sevgi, akliniza zindelik, bedeninize saglik, 1(;1nlze huzur hayatimiza
mutluluk ve ruhunuza nese veret




